Grupa V

14.05.2020
Pomóż zatrzymać koronawirusa
1
RĘCE Myj je często wodą z mydłem
2
ŁOKIEĆ Zasłoń się nim, gdy kaszlesz
3
TWARZ Nie dotykaj oczu, nosa i ust (zakładaj maseczkę poza domem)
4
ODLEGŁOŚĆ Zachowaj 1-1,5 m odstępu od innych
Pani Beata Kowalik 502-048-384 
mail. kowalik.b@jedrus.net  
https://www.facebook.com/beata.papis.14 
Pan Mariusz Średnicki 733-026-888 

mail. srednicki.m@jedrus.net 
https://www.facebook.com/mariusz.srednicki.121 

Pamiętajcie, że działa dla Was grupa czytelnicza oraz gry planszowe i paragrafowe.
Uzależnienie od gier komputerowych i internetu
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Czy wiesz, że…..
Gry komputerowe/wideo są formą rozrywki, która ma wielu zwolenników wśród dzieci, młodzieży i dorosłych. Ze względu na szeroki wybór gatunków i tytułów gier niemal każdy znajdzie tutaj coś dla siebie. Niestety, gry są bardzo wciągające, dlatego łatwo stracić kontrolę nad czasem spędzanym przy komputerze lub konsoli. O ile granie w rozsądnych ilościach nie niesie ze sobą zgubnych skutków, o tyle poświęcanie całego czasu wolnego na grę może prowadzić do uzależnienia. Jest to szczególnie niebezpieczne w przypadku dzieci, ponieważ pogłębiające się problemy z rówieśnikami i trudności z nauką spowodowane nałogiem mają negatywny wpływ na ich dalszy rozwój. 
Skutki uzależnienia od gier komputerowych
Zaliczają się do nich: 
- gwałtowne zmiany zachowań, 
- trudności w nawiązywaniu kontaktów oraz unikanie relacji międzyludzkich, 
- utrata granicy pomiędzy światem wirtualnym a rzeczywistym, 
- problemy z pamięcią i koncentracją, 
- ograniczone tematy rozmów, 
- utrata zainteresowań, 
- zanikanie więzi emocjonalnych, 
- depresja, 
- zaniedbywanie obowiązków, 
- nieetyczne zachowania oraz pogorszenie kultury osobistej, 
- zatracenie granicy między dobrem a złem. 
Ponadto osoby uzależnione przejawiają objawy fizjologiczne takie jak: 
- bóle oraz wady postawy kręgosłupa, 
- ból i zmęczenie oczu, pogorszenie wzroku, 
- bóle głowy oraz migrenę, 
- padaczkę ekranową. 
Długotrwałe przesiadywanie przed komputerem wpływa na niezdrowe odżywanie oraz rozwój chorób układu pokarmowego. Czasami dochodzi nawet do całkowitego wycieńczenia organizmu w efekcie wielogodzinnego grania w gry komputerowe.

Warto wiedzieć:

Dwóch amerykańskich pisarzy zdecydowało, że pozbędą się internetu z domu i będą wchodzić do sieci w sposób planowany i ograniczony. W ich przypadku pomysł podziałał – nie są kompletnie odizolowani od rzeczywistości wirtualnej, ale chwalą sobie to, że mają teraz więcej czasu na rozmowy z ludźmi, czytanie książek, ćwiczenia czy po prostu myślenie. Porównują internet do słodyczy, które w nadmiarze są niezdrowe, ale rozsądnie dozowane nie przyniosą szkody dając dużo przyjemności.
Test:
Sprawdź, czy jesteś uzależniony od internetu – test opracowany przez dr Young:
· Czy czujesz się zaabsorbowany internetem – myślisz o poprzednich bądź następnych pobytach w sieci?

· Czy czujesz potrzebę używania internetu przez coraz dłuższy czas?

· Czy miałeś nieudane próby kontroli, ograniczenia czasu lub zaprzestania korzystania z internetu?   

· Czy czułeś się niespokojny, markotny, zirytowany, gdy próbowałeś ograniczać czas w internecie lub zaprzestać korzystania z niego?

· Czy zdarza ci się surfować w sieci dłużej niż pierwotnie planowałeś?    

· Czy ryzykujesz utratę ważnych relacji, czasu do nauki, innych zainteresowań z powodu internetu?                

· Czy zdarzyło ci się skłamać komuś z bliskich, terapeucie nauczycielowi itp., aby ukryć narastający problem z korzystaniem z internetu?                

· Czy używasz internetu jako sposobu na ucieczkę od problemów lub „leku” na pogorszony nastrój (uczucia bezradności, winy, lęku, depresji)? 
Co najmniej 5 odpowiedzi „TAK” oznacza, że jesteś uzależniony od internetu i możesz traktować go jako ucieczkę od rzeczywistości.

4 odpowiedzi „TAK” wskazują, że masz tendencję do uzależnienia od internetu i swój wynik powinieneś traktować jako ostrzeżenie.

3 lub mniej odpowiedzi „TAK” to dobra wiadomość – nie masz wcale lub masz niewiele objawów uzależnienia od internetu.

Zadanie:
Napisz, czym mógłbyś się zająć w wolnym czasie, jeśli nie miałbyś komputera? Wypisz co najmniej trzy przykłady form spędzania wolnego czasu, które nie są szkodliwe a przyniosą Ci wiele korzyści.
POWODZENIA (
